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男子 400 ｍハードルにおけるコーナーでの

ハードリング・イメージに関する研究

－踏切脚が右脚の競技者と左脚の競技者との差異の抽出－

苅部俊二 
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Hurdling Images at the corner of Male 400 Meter Hurdlers: Differences between the right legged and 
left legged hurdlers
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Abstract
　The purpose of this study was to extract subjective images that the hurdlers that take off with the right 
leg (right leg group) and that take off with the left leg (left leg group) had in their hurdling at the corner. 
The competitive levels of the hurdlers were classified into 3 categories; high, medium and low. 

The results of the surveys were as follows:
(1) The t-test was conducted with the right leg and left leg groups of each level. It was found that the 

high and medium competitive level groups of the left leg group assessed a larger number of factors 
as important, whereas the low level of the right leg group assessed more factors as important. 

(2) As result, factors demonstrating significant difference among the competitive levels were less in 
number in the left-leg group than in the right-leg group.

Ⅰ．緒言

運動課題の習得には内的言語及び外的言語が効

果的であるといわれている。しかし、不適切な言

語表現や情報量ではその効果が望めないといえる。

Frank, S.（1986）は指導者は言語の効果を理解し、

どのようにそれを使うかを学ぶ必要があると述べて

いる。このように、指導者並びに学習者は用いる言

語が運動課題を習得するのに適切な言語表現かを常

に検討する必要があると思われる。

学習者の運動がどのような運動イメージや感覚で

現れたのかを言語化することは指導者が学習者に適

切な運動イメージを想起させる言語表現の手掛かり

になると推測される。学習者の運動イメージを言語

化した研究には、袴田ら（1986）、村川ら（1987）、

田 中 ら（1988；1990）、 稲 垣 ら（1989；1990；

1990；1991；1992）、安井ら（1997）などがある。

また、平井ら（2003a；2003b； 2004a；2004b）は

ハードラーを対象として直線での１台のハードルを

跳び越えるハードリング・イメージ及び感覚的情報

を言語化して抽出し、その言語の重要度を評価する

ことによってハードリングの技能習得に有効なハー

ドリング・イメージおよび言語教示として適切な言

語表現を抽出・精選して報告している。特に陸上競

技のハードル走は Poulton,E.C. （1957）の分類し

た closed skill の運動種目となり、そこでは、動
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作に関する感覚的情報が重要となってくる。つまり、

感覚的情報を言語化することはハードリングの技能

習得に貢献できると思われる。

ところで、400 ｍハードル走（以下、「400 ｍ H」

と称す）の技能要素にはコーナーでのハードリング

がある。この技能には、スピードの維持、滑らかな

踏切、曲線を描いた走りなどが求められる。また、

コーナーでの踏切脚が右脚であることが、力学的に

も、ルール的にも有利といわれている。しかし、一

流の競技者の中に左脚踏切で良い成果を上げている

ものもいると宮下（1991）は述べている。とすれば、

当然、コーナーにおいて踏切脚が右脚の場合と左脚

の場合では、ハードリング・イメージが異なってい

ることが予測される。それを抽出することは、それ

ぞれの踏切脚に合わせた技能の習得や指導に役立つ

と思われる。

筆者らは男子 400m ハードラーにコーナーでの

ハードリング・イメージを言語化した項目について、

その重要度を主観的に評価してもらった。そして、

本研究では踏切脚が右脚の競技者と左脚の競技者が

コーナーでのハードリング・イメージをそれぞれど

のように捉えているのかを主観的な重要度の評価か

ら抽出することを目的とした。

Ⅱ．方法

１．調査紙の作成

コーナーでのハードル・イメージの主観的重

要度の抽出には、かつて平井ら（2003a;2003b; 

2004a;2004b）が直線での１台のハードルを跳び越

えるハードリング・イメージの経験的知識を精選し

た言語（項目）にコーナーでの特有のハードリング・

イメージを言語化した項目を併せて作成した質問紙

を用いた。尚、コーナーでの特有のハードリングの

言語は男子 400 ｍ H の元日本記録保持者であるハー

ドルの専門家の経験的知識によって項目を精選し

た。質問紙は、踏切、空中動作、着地の３つの局面

に区分し、頭部（H）、上肢部（U）、体幹部（T）、下

肢部（L）、全身（B）の身体部位別に応答するよう

に作成した。このように得られた項目は、表１に示

すように踏切において 32 項目、空中動作において

27 項目、着地において 24 項目であった。そして得

られた各項目を７段階評定尺度法により主観的重要

度を評価してもらった。　　

評定尺度の各カテゴリーに対応する重要度の表現

は「1- 全く重要でない」「2- 重要でない」「3- 余り

重要でない」「4- どちらでもない」「5- やや重要で

ある」「6- 重要である」「7- 非常に重要である」を
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表１　400mH のコーナーでの各局面のハードリング・イメージを言語化した項目
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用いた。７段階評定尺度を用いた重要度尺度におい

て用いた尺度が間隔尺度水準以上であることが必要

とされるが、織田（1970；1975；1976）の反対語（非

常によい－全然よくない）をもつカテゴリー幅は等

間隔性と仮定できるなどの知見を考慮すると、本研

究で用いた評定尺度は妥当であると思われる。

また、本調査では踏切脚による比較をするために

ハードルを踏切るとき、右脚で踏切るのか、左脚で

踏切るのかを尋ねた（以下、踏切脚が右の者を「右

脚群」、左の者を「左脚群」と称す）。

２．調査期間と対象者

この調査は、2003 年 12 月から 2004 年３月まで

に高校生以上の 400 ｍハードラー 172 名に対して

郵送調査法と宿題調査法にて実施した。本研究の標

本は回収された男子 400 ｍハードラー 62 名とした。

対象者は年齢が 16 ～ 22 歳で 50”22 ～ 61”13 の記

録を持つハードラーである。また、右脚群が 34 名、

左脚群が 28 名であった。競技レベルは 2003 年度男

子 400 ｍ H の日本および高校の公認記録 100 傑を参

考にして、高レベル群 30 名（50"22 ～ 52"85）、中

レベル群 12 名（53"28 ～ 54"76）、低レベル群 20 名

（55"05 ～ 61"13）の３群に分類した。

３．解析方法

各項目の主観的重要度の評価は、母集団の平均値

を主観的重要度の評価と定義し、平均的評価として

標本平均によって推定した。左右の踏切脚による主

観的重要度を比較するために競技レベルごとに右脚

群と左脚群の２群間において重要度の平均値を求

め、項目毎にｔ検定を用いて比較した。さらに、本

研究では、各踏切脚において競技レベル間での主

観的重要度を比較した。そのために競技レベルを

独立変数、各項目を従属変数とした１要因３水準

の ANOVA（analysis of variance：分散分析）によ

り各項目の平均値の差を検定した。尚、ANOVA の前

提条件として母集団の分布の正規性、分散の等質

性が必要であることから Levene の検定を施し、こ

れらの条件が満たされない項目については Kruskal 

Wallis の検定を用いた。そして、ANOVA において

有意な差（p<.05）が認められた項目については

LSD（Least Significant Difference）法によって、

Kruskal Wallis の検定においては Mann-Whitney の

検定を用いて、ライアン法を適用した多重比較にて

検討した。尚、すべての統計処理は SPSS．10.0J を

使用した。

Ⅲ．結果及び考察

１．重要度評価からみた踏切脚の左右差について

表２には各レベル群において右脚群と左脚群との

２群間の重要度の平均値を求め、項目毎にｔ検定を

実施して有意な差（p<.05）がみられた項目を示した。

本調査に用いた評定尺度の５が「やや重要である」
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表２．各レベル群で左右の踏切脚において有意差が認められた項目（p<.05）
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であったことから、表２に示す平均値が 5.00 以上

の項目は対象者が重要と評価したと推測される。

１）高レベル群の重要度評価について

表２において有意差がみられ、なおかつ、いずれ

かの群に平均値が 5.00 以上である項目をみると、

高レベル群の踏切で「肩のラインをハードルバーに

対して平行にする（t(28) ＝ 2.23）」の項目を、ま

た空中動作で「先導腕をしっかり前に出す（t（27）

＝ 2.47）」の項目を、着地で「着地脚に重心をのせ、

抜脚はランニングを意識する（t（27）＝ 2.58）」

の項目において、いずれも左脚群が右脚群よりも重

要度を高く評価していた。そして逆に右脚群が左脚

群よりも重要度を高く評価しているのは、高レベル

群の「内傾姿勢をとる（t（28）＝ 2.41）」の一項

目である。右脚踏切はコースの内側のラインに沿っ

て踏切るが、曲線的に踏み込んでも空中では接線方

向に直線的に進むことになり、多少外側に着地する

ことになる。そこで、着地した次の一歩がさらにコー

スの外側に膨れないようにすることが大切である。

特に高速で走る右脚で踏切る高レベル群の競技者は

着地後の一歩がコースの外側に膨れないように内傾

姿勢を重要視するものと推測される。一方、左脚で

踏切ると振上脚が外側になるので内側に向かって踏

切ることになる。つまり、内側に踏切る高レベル群

の左脚群は必然的に肩のラインがハードルバーに対

して平行になると推測される。また、左脚群が空中

で先導腕である左腕をしっかり前に出しているのは

遠心力で上体が外側に振られるのを先導腕でブロッ

クしているためと思われる。一般に左脚群は右脚群

よりコーナーにおけるハードル技能の難易度が高く

不利な点が多いといわれている。その不利な点を低

減するために左脚群は右脚群よりも着地時に着地脚

に重心をのせ、抜脚はランニングを意識して素早く

インターバルのランニングに移行していると思われ

る。

以上のように、左脚でハードルを踏切る高レベル

の競技者のコーナーでのハードリング・イメージは、

肩はハードルバーに対して平行にし、空中では上体

が外に振られないように先導腕を前に出し、着地で

はランニングを意識することを重要と捉えていると

いえる。また、右脚で踏切る高レベルの競技者は、

内傾姿勢をとるハードリング・イメージを重要と捉

えているといえる。

２）中レベル群の重要度評価について

中レベル群の踏切の重要度評価は「視線を前方内

側に向ける（t（10）＝ 3.15）」を左脚群が右脚群

よりも重要度を高く評価している。つまり、この項

目は中レベル群で現れる左右の差異ともいえる。中
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表３　右脚群において競技レベル間に有意差が認められた項目（p<.05）
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レベル程度の速度でコーナーを走ると外側に振られ

ることが予測される。先述したように左脚群は内側

に踏切ることができ、その準備として視線を前方内

側に向けていると思われる。

以上のように、左脚でハードルを踏切る中レベル

の競技者は、視線を前方内側に向けるハードル・イ

メージを重要と捉えているといえる。

３）低レベル群の重要度評価について

低レベル群は表２に示す「ハードルに対して腰を

平行にして、前方に重心を移動させる（t（13）＝

2.46）」、「腰でバランスをとる（t（18）＝ 2.16）」、

「振上脚でハードルバーをけるようにする（t（18）

＝ 2.98）」の３項目とも右脚群の方が左脚群より重

要度を高く評価している。右脚踏切はルール上、外

側に向かって踏切ることになり、コーナーでは内傾

姿勢が求められる。しかし、踏切りが右脚の低レベ

ルの競技者には、内傾姿勢を重要と評価する結果が

得られなかった。このことは、右脚踏切りの低レベ

ルの競技者にコーナーでの内傾姿勢を意識させる指

導が望まれることが示唆されたといえる。

高レベル群と中レベル群では右脚群より左脚群の

方が重要と評価している項目が多くみられた。しか

し、低レベル群は逆の傾向がみられた。一般的に競

技者が 400 ｍ H をはじめる動機として 400 ｍ走の走

力が高いことがある。つまり、低レベル群の競技者

は 400 ｍ走から移行して間もない、また並行してい

る競技者が多いと推測される。とすれば、低レベル

群において難易度の高いといわれている左脚で踏切

をしている競技者は右脚群より走力に自信がある可

能性が考えられる。それ故に、走力に頼って 400 ｍ

H を行っており、まだハードルの技能をさほど意識

していないと思われる。したがって、他のレベル群

に比べて低レベル群の左脚群は右脚群より重要視す

る項目が少ないと推測される。しかし、本調査では

400 ｍの記録などの情報は収集していないので、こ

の推測を検討するには追調査が必要である。

２．各踏切脚における競技レベル間の差異

表３と表４は各局面おいて右脚群また左脚群に関

して競技レベル間で ANOVA または Kruskal Wallis

の検定を用いた結果、有意差（p<.05）が認められ

た項目を示してある。さらに、これらの項目に LSD

法または Mann-Whitney の検定を用いた多重比較を

施した。

右脚群では踏切において、「視線を前方内側に向

ける（F（2）＝ 4.65）」は中レベル群より高・低レ

ベル群が重要と、「踏切前半には上体をかぶせない（F

（2）＝ 5.23）」は高・中レベル群より低レベル群が

重要と、「ハードルに対して腰を平行にして、前方

に重心を移動させる（U ＝ 25.500）」は高レベル群

より低レベル群が重要と、「腰の位置を高くする（F

（2）＝ 4.65）」は高・中レベル群より低レベル群が

重要と、「踏切脚は重心の真下に着き腰を乗せる（F

（2）＝ 4.32）」は中レベル群より高・低レベル群が

重要と、「踏切脚をしっかり伸ばす（F（2）＝ 3.80）」

は高レベル群より低レベル群が重要と、「振上脚の

脚をコンパクトにたたむ（F（2）＝ 7.33）」は中レ

ベル群より高・低レベル群が重要とそれぞれ評価し

ていた。同じく空中動作をみると、「振上脚を素早

く振り下ろす（F（2）＝ 5.03）」は高・中レベル群

より低レベル群が重要と、「振上脚の踵をまっすぐ

に突き出す（U ＝ 35.000）」は高レベル群より低レ

ベル群が重要と、「振上脚をしっかり前に出す（F（2）

＝ 4.98）」は高レベル群より低レベル群が重要とそ

れぞれ評価していた。そして、着地をみると「先

導腕を引き戻し両腕でバランスをとる（F（2）＝

10.39）」は高・中レベル群より低レベル群が重要と、

「両腕は大きく強く振る（F（2）＝ 5.28）」は高レ

ベル群より低レベル群が重要と、「身体をぶらさず、

ブレーキをかけないようにする（F（2）＝ 3.78）」
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表４　左脚群において競技レベル間に有意差が認められた項目（p<.05）
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は中レベル群より高レベル群が重要とそれぞれ評価

していた。尚、Kruskal Wallis の検定を用いた項

目は、 踏切の「ハードルに対して腰を平行にして、

前方に重心を移動させる」と 空中動作の「振上脚

の踵をまっすぐに突き出す」であった。

左脚群をみると、踏切で「遠くから力強く踏切る

（U＝ 12.500）」は中レベル群より低レベル群が重要

と評価し、空中動作で「振上脚の膝を前方に振り出

す（F（2）＝ 3.46）」は高レベル群より低レベル群

が重要と評価していた。尚、Kruskal Wallis の検

定を用いた項目は 踏切での「遠くから力強く踏切

る」であった。着地の項目には有意差がみられなかっ

た。

右脚群と左脚群の結果を総体的にみると低レベル

群が重要と評価している項目が多い。400 ｍ H は走

力が要求される競技であり、記録向上のために高い

走力が求められる。先述したように低レベル群は

400 ｍ走の走力がある競技者が 400 ｍ H に移行、ま

た並行して競技していると思われる。とすれば、低

レベル群は、高レベル群にくらべるとハードリング

の技能が未熟であり、練習の比重がハードリングに

傾いていることが予測される。つまり、低レベル群

はハードリング技能に対する課題が多く、日頃、指

導者から指示されている事柄も多いと予測される。

そのために、技能に関する意識が高く重要と評価す

る項目が多く現れたと思われる。また、別の特性と

しては中レベル群が他のレベルより重要度評価が低

い項目が多くみられる点が挙げられる。例えば右脚

群の踏切の「視線を前方内側に向ける」「踏切脚は

重心の真下に着き腰を乗せる」「振上脚の脚をコン

パクトにたたむ」の３項目の重要度評価は、右脚群

において低レベルで重要と評価され、中レベルで評

価が下がり、高レベルになると再び重要と評価され

ているといえる。レベル間の評価を縦断的データと

して捉えることが可能だとすれば、この結果は技能

の変遷といえる。つまり、これらの項目は走力が多

少高くなったときに重要度が一旦下がり、さらに走

力を向上させるために最終的に重要となるハードリ

ング・イメージであると推測される。ただし、中レ

ベル群は他のレベルよりもハードリング・イメージ

に関する重要度評価が低いともいえる。このことは

中レベルの競技者にもハードリングの技能をさらに

意識させる必要があることを示唆させる結果ともい

える。

さて、高レベル群が最も重要と評価していた項目

は右脚群の着地において「身体をぶらさず、ブレー

キをかけないようにする」であった。この項目は走

速度を減速しない意識であり高レベル群がより高い

走力を意識していることがうかがえる。

Ⅳ．まとめ

本研究は男子 400 ｍ H において踏切脚が右脚の競

技者と左脚の競技者がコーナーでのハードリング・

イメージをそれぞれどのように捉えているのかを主

観的な重要度の評価から抽出することを目的とし

た。そのために、まず、競技レベルごとに踏切脚の

左右差を重要度評価から検討した。その結果、左脚

で踏切る高レベルの競技者は、肩がハードルバーに

対して平行な状態で踏切り、空中で先導腕を前に出

し、ランニングを意識して着地することを重要視し

て捉えていた。一方、右脚で踏切る高レベルの競技

者は、内傾姿勢をとることを重要視して捉えていた。

左脚で踏切る中レベルの競技者は、視線を前方内側

に向けることを重要視して捉えていた。右脚で踏切

る低レベルの競技者からは、内傾姿勢を重要と評価

する結果が得られなかった。したがって、右脚踏切

りの低レベルの競技者にコーナーでの内傾姿勢を意

識させる指導が望まれるといえる。

それぞれの踏切脚において競技レベル間で異なる

項目を検討した。その結果、左右とも低レベル群が

重要と評価している項目が多かった。また中レベル

群が他のレベルより重要度評価が低い項目が多くみ

られ、中レベルの競技者にもハードリングの技能を

さらに意識させる必要が示唆された。高レベル群の

右脚群が着地において走速度を低速しない意識を重

要として捉えており、高レベル群がより高い走力を

意識していることが示唆された。
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